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Skrivnost življenja moramo najti v življenju samem, 
              ne v naukih o njem.  
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Na uspešno izvedeno varanje pri nogometu vpliva veliko dejavnikov, saj je varanje 
sestavljeno iz več delov. Varanje pri nogometu je sestavljeno iz varanja brez žoge in varanja z 
žogo. Uspešno varanje je izvedeno takrat, kadar sta oba dela varanja izpeljana tehnično 
pravilno, v pravilnem ritmu in na optimalni razdalji od nasprotnika. 
Povedal sem nekaj o sami tehniki v nogometu, preden sem začel opisovati različna varanja. 
V diplomski nalogi sem se osredotočil predvsem na analizo napak varanja pri nogometu in 
opisu ter grafičnemu prikazu analitičnih vaj za popravke določenih napak. 
Grafično sem prikazal in opisal šest varanj. Najprej pravilno izvedbo, nato še napake, ter 
podroben opis analitičnih vaj za popravo le teh. 
Diplomska naloga bo koristna študentom fakultete za šport, trenerjem nogometa, pa tudi vsem 
drugim, ki jih tematika zanima. Z pomočjo grafičnih prikazov in natančnega opisa napak in 




Dribbling is an integral part of footbal. It has a lot of components, hence there are several 
factors that affect dribbling performance. Dribbling is composed of dribbling with and 
without the ball. A succsessful dribbling is achieved when both aspects of dribbling are 
performed with the correct technique, rhythm and on an optimal distance from the oponent. 
Before analysing individual dribbling styles, I summarized the basics behind football 
technique. 
The main focus of my work was the analysis of common mistakes during dribbling, as well as 
offering visual and written description of analitic exercise to correct the mistakes. 
Six different dribblings were described and graphically presented, starting with the correct 
performance, proceeding to the common mistakes and detailed description of corrective 
analitic exercises. 
My work will be useful to DIF students, football coaches and to all those interested in the 
topic. Graphic presentation and detailed description of corrective exercises will help 
individuals to improve their dribbling skills in football. 
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Nogomet je eden najbolj popularnih športov na svetu. Kdaj in kje se je vse skupaj začelo, pa 
ni povsem jasno, oz. si strokovnjaki niso enotni. Leta 1846 so angleški študentje zapisali prva 
pravila nogometa in ustanovili nekaj klubov. 
Pred tem so že v preteklosti nekatere civilizacije poznale igro, ki naj bi bila predhodnik 
današnjega nogometa. Dokazi kažejo, da so že v dinastiji Han (206 pr. n. š - 220 n. š.) vodili 
žogo z nogo  in se z njo zabavali in kratkočasili. Poleg zabave in sprostitve je bila igra z žogo 
del vojaškega urjenja.  Veliko pozneje, okoli leta 600, igra izgubi vojaški pomen. Ko so 
Kitajci izdelali prvo usnjeno žogo, postane igra hitrejša in taktično zahtevnejša. 
Na drugem koncu sveta v Grčiji so dokazi o predhodniku današnjega nogometa. Špartanci so 
že v antiki uvedli igro z žogo ki ji lahko rečemo  »pranogomet«. 
V Srednji Ameriki so se z različicami  nogometa poigravali Maji in Azteki, vendar je bil 
konec tekme veliko krutejši, kot je danes, saj je bilo zmagovalno moštvo ali vsaj del moštva 
žrtvovano bogovom, pri Aztekih pa je v dar bogovom bila žrtvovana poražena ekipa. 
Kot smo že povedali, je leto 1846 zelo pomembno za nogomet, saj so v Angliji študentje 
napisali zanj prva pravila, leta 1863 pa je v Londonu nastala prva nogometna zveza (FA). 
Čeprav je nogomet zelo star šport, se nekatere stvari niso spremenile. 
Že več kot sto let ostajajo nespremenjene dimenzije igralne površine, število igralcev in 
število sodnikov. Zadetek je zadetek, prekršek je prekršek. Rekli boste, da to že vse veste in 
naj se vam pove vendar nekaj novega! Tu se že malo zaplete. Pripravo nogometne igre so že 
mnogi prej razdelili na več delov oz. enot, v katerih so želeli z različnimi načini treninga 
doseči želene učinke, tako v tehniki, taktiki, kondicijski pripravi, kot tudi v sami strategiji 
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2 PREDMET, PROBLEM IN NAMEN DELA 
 
Skrivnost uspeha v katerikoli športni panogi je odvisen od treh dejavnikov, ki morajo biti 
optimalno povezani, če želimo biti uspešni. Vsak od teh dejavnikov je zelo pomemben, težava 
pa je v vplivu vsakega dejavnika posebej in povezave med njimi. 
Elsner (2006) je ugotovil, da te dejavnike delimo v tri skupine: 
- zunanji dejavniki (dejavniki okolja), 
- notranji dejavniki, 
- transformacijski / razvojni proces (treniranje). 
Med zunanje dejavnike uvrščamo odnos in interes do športa in nogometa, športno tradicijo, 
finančno stanje, športne površine in pripomočke, število konkurenčnih športnikov in strokovni 
kader. 
Notranji dejavniki so značilnosti, lastnosti in sposobnosti igralcev, to je organiziran sistem 
psihosomatičnih razsežnosti, duševnega in telesnega družbenega stanja. Sem uvrščamo 
zdravstveno stanje, morfološke značilnosti, nogometne motorične sposobnosti (kot sinteze 
osnovnih motoričnih in funkcionalnih sposobnosti tehnike in prvin taktike), taktiko igre 
(skupinska in moštvena taktika), kognitivne sposobnosti, konativne-vedenjske lastnosti in 
sociološke značilnosti (Elsner, 2015). 
 
Dejavniki procesa treniranja so začetni izbor in nadaljnja selekcioniranja, izbira dejavnosti in 
sredstev, volumen obremenitve, metode treniranja, oblike dela, način vodenja in drugo 
(Elsner, 2015). 
 
Dejavnik, ki najbolj vpliva na razvoj igralca je proces treninga.  
Osebni razvoj igralca ni povezan samo z njegovim tekmovalnim uspehom, kajti ta je različen, 
se spreminja. Mnogo pomembnejši je temeljni cilj, etnično-moralni razvoj, na katerega 
nogometna igra vpliva pozitivno, ki ostaja trajen in se ne spreminja (Elsner, 2006). 
 
2.1 Nogometna tehnika 
 
Preden bomo opisali varanje kot tehnični element  in različna varanja kot posamezne 
elemente, bomo nekaj besed porabili za obrazložitev  same tehnike nogometne igre. 
Preden pride igralec v situacijo, da lahko izvede varanje, mora skozi nekaj faz. V samem 
poteku igre morajo igralci reševati zelo kompleksne motorične naloge. Igra je hitra, žoga se 
odbija ali pa je v zraku, poleg tega pa nas še pri vsem tem psihično in fizično ovira 
nasprotnikov igralec (Elsner, Verdenik, Elsner ml. in  Pocrnjič, 1996). 
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Nogometno tehniko primarno delimo na gibanje brez žoge (osnovno) in gibanje z žogo 
(specialno). 
 
2.1.1 Gibanja brez žoge 
 
Med osnovna gibanja brez žoge uvrščamo teke in skoke, padanje in vstajanje ter varanje brez 
žoge. Najosnovnejše gibanje nogometaša je tek. Tek se – glede na potek igre - med samo 
tekmo zelo spreminja. Med igro se spreminja tako hitrost, smer ter pospešek teka. Poleg 
pospeševanja in hitre menjave smeri privede nogometna situacija do tega, da se moremo na 
hitro ustaviti, zato je pomembno gibanje brez žoge tudi zaustavljanje (Elsner, Tušak, Macura 
in Pokorn, 2006). 
Pri nogometu žoga ni vselej pri tleh, saj je določen del igre tudi v zraku, zato so skoki zelo 
pomembni. Izbira skoka je zelo odvisna od igralne situacije, od časa ki ga ima igralec na 
razpolago, pa tudi od igralca samega ter od postavitve nasprotnikovih igralcev. Skoki so lahko 
enonožni ali pa sonožni. Tehnika skoka pri nogometu je prilagojena igri in situacijam, ki se 
dogajajo na travnati površini. 
Zaradi kompleksnih gibanj pri nogometu in zaradi vpliva nasprotnika prihaja do veliko 
padcev. Pomembno pri padcih je, da razporedimo silo na posamezne dele telesa. Pri npr 
dvoboju za žogo v zraku igralec izgubi ravnotežje in začne padati vznak. Najprej poskuša 
pristati na stopalih, nato poskuša znižati težišče tako da naredi počep nato se usede ter naredi 
preval nazaj. To bi bilo optimalno v tej situaciji. Med samo nogometno tekmo pa prihaja do 
nepredvidljivih padcev, zato se morejo igralci karseda hitro odzvati ter padec ublažiti tako, da 
ne prihaja do poškodb. 
Poleg tekov, skokov, padanja in vstajanja je pomembno gibanje brez žoge tudi varanje. Z 
varanjem skušamo nasprotniku prekriti pravo namero oz mu nakazati gib, ki ga ne bomo 
izvedli. Varanje brez žoge je začetni korak za zloženo varanje z žogo. 
 
2.1.2 Gibanja z žogo 
 
Elsner (2015) je ugotovil, da gibanja z žogo delimo na več prvin, najpogostejša in najboljša pa 
je delitev na naslednjih sedem: 
- vodenje žoge, 
- udarjanje žoge, 
- zaustavljanje in prenos žoge, 
- odvzemanje žoge, 
- metanje outa, 
- varanje z žogo in  
- tehnika vratarja. 




Vsako od naštetih tehničnih prvin lahko analiziramo. V začetni fazi natančno določimo 
začetni položaj ter gibanje, ki mu sledi. 
Za iztočnico naj bo položaj stojne noge, udarne ali zaustavljanje noge ter položaj telesa in rok. 
Gibljivost stojne oz udarne noge more biti dobra v skočnem kolenskem in kolčnem sklepu. Pri 
določanju osnovnega položaja je pomemben podatek, kako je teža razporejena. Upogib in 
vlek telesa pa nam pove, kam smo nagnjeni in za koliko. 
2.2 Varanje  
 
Elsner (2015) je ugotovil, da je varanje izvajanje določenih gibov ali gibanja z namenom, da 
nasprotnik ne bi odkril prave namere v igri. V igri ne moremo najpreprosteje rešiti vsake 
situacije, ker nas pri tem ovira nasprotnik. V tem primeru nam za uspešno nadaljevanje igre 
pomaga varanje. 
Poznamo veliko vrst varanj. V grobem jih lahko razvrstimo v tri kategorije. Varanje brez 
žoge, varanje z žogo in sestavljeno varanje, ki je kombinacija prvih dveh. 
 
2.2.1 Varanje brez žoge 
 
To vrsto varanja lahko izvedemo s katerimkoli delom telesa. Med nogometaši je najbolj 
priljubljeno varanje s telesom in nogami, lahko pa varanje opravimo prav z vsakim delom 
telesa. Ronaldinhu so pri varanju pomagali lasje, saj je prav z pomočjo čopa vrgel iz tira 
marsikaterega branilca.  
Da bi bilo varanje uspešno, mora biti izvedeno v teku. Brez žoge varamo zato, da bi pridobili 
dovolj prostora za izvedbo varanja ali pa celo udarca proti nasprotnikovim vratom. 
 
2.2.2 Varanje z žogo 
 
Cilj je preigrati nasprotnika z spremembo smeri gibanja žoge. Z varanjem poskušamo zavzeti 
takšen položaj, da nam nasprotnik ne more odvzeti žoge ali pa nadaljevati akcijo z drugo 
prvino (podaja, udarec). Z začetnim gibanjem telesa v eno stran (»lažno gibanje«) poskušamo 
v to stran premakniti težišče nasprotnika, mi pa se z žogo gibljemo v nasprotno smer 
nasprotnikovega prenosa težišča. V primerjavi z varanjem brez žoge je varanje z žogo veliko 
bol zahtevno, saj moramo nasprotnika prevarati tako, da žogo obdržimo v svoji posesti. 
Varanje z žogo je tudi odgovornejše. Največjo odgovornost imajo pri varanju z žogo 
obrambni igralci, saj lahko že manjša napaka pomeni protinapad ali v najslabšem primeru 
zadetek. 
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2.2.3 Sestavljeno varanje 
 
Sestavljeno varanje je kombinacija varanja z žogo in brez nje. Sestavljeno je iz dveh delov, ki 
se med seboj brez presledka povezujeta. V prvem delu je cilj, da nasprotnika z gibanjem 
telesa prevaramo, v drugem delu pa ga z vodenjem žoge obidemo oz si ustvarimo želeno 
prednost za nadaljevanje akcije. 
 
2.3 Načini varanja 
 
Elsner (2015) pravi, da varanja brez žoge ne moremo urediti, ker so različna in individualna. 
Tehniko tega varanja se posameznik nauči z raznimi vajami.  
Varanja z žogo nekoliko laže sistemiziramo. 
V diplomskem delu bomo opisali in analizirali naslednja varanja: 
- Varanje s povlekom žoge vstran s sprednjim notranjim delom stopala ("košenje"). 
- Varanje z izpadnim korakom vstran in povlekom žoge v drugo stran z zunanjim delom 
stopala. 
- Varanje z obratom z zunanjim delom stopala. 
- Varanje z obratom na žogi. 
- Varanje z zaustavljanjem žoge. 
- Varanje z zamahom nad žogo. 
 
2.4 Metodična lestvica 
 
Metodična lestvica je zaporedje učiteljevih/trenerskih korakov, pri učenju in vadbi 
posameznega varanja. Smiselno je slediti spodaj navedenim korakom, za lažje in hitrejše 
učenje. 
- 1. korak: imenovanje in prikaz varanja (tudi vaje). 
- 2. korak: kratek opis varanja, ključne besede za bistvene gibe. 
- 3. korak: vadba varanja v gibanju v celoti. 
- 4. korak: vadba elementa po delih – analitično. 
- 5. korak: samo pri utrjevanju varanja, izvedba varanja pred aktivnim nasprotnikom. 
- 6. korak: izvedba varanja v povezavi z drugimi vsebinami. 
- 7. korak: izvedba varanja v igralni obliki. 
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3 ANALIZA VARANJ  
 
V tem poglavju bomo slikovno prikazali in opisali različna varanja z žogo ter jih analizirali. 
Za vsako varanje smo s posnetka izrezali 6 slik, ki  jih bomo analizirali. Slike prikazujejo 
najprej pravilno izvedbo varanja, v nadaljevanju pa tudi nepravilno izvedbo. 
Za vsako varanje je značilna tridelnost. Počasno vodenje, hitro varanje in sprint. Ena 
najpogostejših napak je izvajanje varanja v nepravilnem tempu. Da bi bilo varanje čim 
uspešnejše pa je poleg tridelne sestave pomembna še tehnično pravilna izvedba in pravilna 
oddaljenost od nasprotnika (Pocrnjič in Železnik, 2015). 
 
3.1 Prikaz in opis varanja s povlekom žoge vstran s sprednjim notranjim 
delom stopala ("košenje")  
 
                 
Slika 1: Varanje z notranjim delom stopala. Faza 1.                Slika 2: Varanje z notranjim delom stopala. Faza 2. 
Napadalec ima žogo v svoji lasti in se odloči za preigravanje z notranjim delom stopala. 
Nasprotnik stoji nasproti napadalca na razdalji dveh metrov. V fazi 1 napadalec naredi lažno 
gibanje tako, da nakaže udarec. V fazi 2 obrambni igralec prenese težo na levo nogo. 
 
 
                
Slika 3: Varanje z notranjim delom stopala: Faza 3.                Slika 4: Varanje z notranjim delom stopala. Faza 4. 
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V fazi 3 napadalec pride v stik z žogo in jo rahlo usmeri v levo. Obrambni igralec je bil 
pripravljen za strel, zato ga je nenadna sprememba smeri presenetila. V fazi 4 napadalec 
povleče žogo v levo,  stran od obrambnega igralca. 
                   
Slika 5: Varanje z notranjim delom stopala. Faza 5.              Slika 6: Varanje z notranjim delom stopala. Faza 6. 
 
3.1.1 Opis varanja 
 
Uvrščamo ga med osnovna varanja. Igralec, ki ima žogo v svoji posesti vodi naravnost proti 
nasprotnikovemu igralcu, pred njim na razdalji (1-2 m) opravi zamah ter z notranjim delom 
stopala porine žogo proti stojni nogi ter obide nasprotnika.  
Z istim delom stopala lahko igralec opravi tudi sestavljeno varanje. Pred nasprotnikovim 
igralcem opravi lažno gibanje, npr. v levo, da nasprotnik prenese težišče, nato pa povleče 
žogo v desno, mimo nasprotnikovega igralca. 
 
3.1.2 Analiza varanja s povlekom žoge vstran s sprednjim notranjim delom stopala 
("košenje") – napake 
 
         
Slika 7: Varanje z notranjim delom stopala. Faza 1.                 Slika 8: Varanje z notranjim delom stopala. Faza 2. 
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Faza 1 prikazuje začetek varanja oz pripravo na varanje. Pogled je nekoliko preveč usmerjen 
v žogo. V fazi 2 igralec opravi lažno gibanje in se pripravi na zamah. Ramenska os je 
nekoliko nagnjena v smer, kamor bo igralec potisnil žogo, zato je predvidljiv.  
 
                   
Slika 9: Varanje z notranjim delom stopala. Faza 3.             Slika 10: Varanje z notranjim delom stopala. Faza 4. 
Faza 3 prikazuje napačno postavitev stopala stojne noge. Celotno telo je že pri zamahu 
nagnjeno v smer varanja. V fazi 4 je še bolj vidna nagnjenost ramenske osi. Pred stikom z 
žogo v fazi 4 je igralec že povsem obrnjen v smer, kamor bo potisnil žogo, zato bi bilo 
varanje neučinkovito. 
 
             
Slika 11: Varanje z notranjim delom stopala. Faza 5.                   Slika 12: Varanje z notranjim delom stopala. Faza 6. 
V fazi 5 je razvidno, da je pogled usmerjen v smer vodenja, stojna noga in telo pa v smer, 
kamor je usmerjeno varanje, oz kamor igralec po zamahu usmeri žogo. Igralec je naredil 
preveliko spremembo smeri. Spremenil je kot vodenja za 90 stopinj. Tako velika sprememba 
smeri je možna le v manjši hitrosti in brez nasprotnika, ki nas pri varanju ovira.  
V fazi 5 napadalec vodi v polnem sprintu proč od nasprotnikovega obrambnega igralca. V fazi 
6 pa je napadalec že zbežal obrambnemu igralcu in vodi žogo  proti nasprotnikovemu golu.                                  
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3.1.3  Analitične vaje za odpravo napak pri varanju s povlekom žoge vstran s 
sprednjim notranjim delom stopala ("košenje") 
 
Avtorja Pocrnjič in Železnik (2015) za to varanje predlagata naslednje analitične vaje: 
 
➢ Žoga miruje, iz skipa  postavljanje stojne noge na sprednji del stopala z dvigom na 
prste ob žogo, zamah udarne noge. 
➢ Žoga miruje: izvajanje zamaha (nakaže udarec), povleče žogo od strani in spodaj s 
sprednjim notranjim delom stopala, tek za žogo. 
➢ Vodenje žoge v hoji: nakazujemo udarec z levo in desno nogo ("košenje"), z obema 
nogama, vmes je nekaj korakov za pripravo na zamah. 
➢ Vodenje žoge v hoji: izvajamo košenje z obema nogama, po potisku žoge s sprednjim 
notranjim delom stopala v smeri vstran in naprej je rahel tek 
➢ Vodenje  žoge v počasnem teku: izvajamo "košenje", sledi sprint za žogo. 
➢ Vodenje žoge  v počasnem teku: izvajamo "košenje" pred stožci, sledi sprint. 
➢ Vodenje žoge v hitrem teku: izvajamo varanje z žogo pred  pasivnim nasprotnikom, 
sledi sprint.  
➢ Vodenje žoge v hitrem teku: izvajamo varanje z žogo pred aktivnim  nasprotnikom, 
sledi sprint.  
 
3.2 Prikaz in opis varanja z izpadnim korakom vstran in povlekom žoge 
v drugo stran z zunanjim delom stopala 
 
              
Slika 13: Varanje z zunanjim delom stopala. Faza 1.                        Slika 14: Varanje z zunanjim delom stopala. Faza 2. 
Napadalec v fazi 1 naredi izpadni korak v levo in navzdol približno 2 metra pred 
nasprotnikom. V fazi 2 je obrambni igralec zaradi varanja brez žoge prenesel težo na desno 
nogo, zaradi lažnega gibanja napadalca v fazi 1. V tem trenutku napadalec spremeni smer, kot 
je razvidno v fazi 2. 
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Slika 15: Varanje z zunanjim delom stopala. Faza 3.                       Slika 16: Varanje z zunanjim delom stopala. Faza 4. 
Napadalec izkoristi prenos teže nasprotnika ter eksplozivno spremeni smer ter povede žogo 
mimo nasprotnikovega obrambnega igralca. V fazi 4 je napadalec že v zaključku varanja, saj 
je že mimo nasprotnikovega obrambnega igralca ter nadaljuje z igro. 
 
3.2.1 Opis varanja 
 
Varanje z zunanjim delom stopala se razlikuje od varanja z notranjim delom stopala samo v 
delu stopala, s katerim se žoge dotaknemo. Enako lahko opravimo tudi sestavljeno varanje. Po 
zamahu oz. po lažnem gibanju in zamahu žogo z zunanjim delom stopala potisnemo v 
nasprotno smer težišča nasprotnikovega igralca ter ga obidemo. 
 
3.2.2 Analiza varanja z izpadnim korakom vstran in povlekom žoge v drugo stran z 
zunanjim delom stopala – napake 
 
                            
Slika 17: Varanje z zunanjim delom stopala. Faza 1.                      Slika 18: Varanje z zunanjim delom stopala. Faza 2. 
 
Pri vodenju žoge, je pogled usmerjen v smer vodenja približno 2 metra pred žogo. Dekle na 
sliki gleda v žogo, zato ne vidi, kaj se dogaja okoli nje. Pogled bi morala nekoliko dvigniti 
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tako v fazi 1 kot v fazi 2. Varanje z zunanjim delom stopala je sestavljeno varanje iz lažnega 
gibanja ter spremembo smeri žoge. Faza 2 prikazuje začetek varanja, dekle opravi lažno 
gibanje v desno, pri čemer bi morala zmanjšati težišče. 
 
               
Slika 19: Varanje z zunanjim delom stopala. Faza 3.                   Slika 20: Varanje z zunanjim delom stopala. Faza 4. 
Tretja faza prikazuje konec lažnega gibanja, faza 4 pa začetek spremembe smeri žoge. Da bi 
bilo varanje učinkovitejše, bi dekle moralo znižati težišče in narediti krajše korake pri 
spremembi gibanja, saj so kratki hitri koraki ključni pri zaključku varanja.  V fazi 4 bi moralo 
biti stopalo iztegnjeno, špica obrnjena proti tlom, vidimo pa da ima dekle prste dvignjene od 
podlage in usmerjene proti stropu.           
 
                    
Slika 21: Varanje z zunanjim delom stopala. Faza 5.                  Slika 22: Varanje z zunanjim delom stopala. Faza 6. 
 
Po opravljenem lažnem gibanju in spremembi smeri žoge je bistvenega pomena pri varanju, 
da se čim hitreje oddaljimo od nasprotnikovega igralca. Po navadi  imamo na razpolago zelo 
malo časa, dokler obrambni igralec ne prenese težišča in se nam približa. Faza 6 bi morala 
prikazovati dekle v najhitrejšem teku, vendar je njeno gibanje mnogo počasnejše od 
priporočljivega, zato bi tako varanje na nogometni površini bilo najverjetneje neuspešno. 
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3.2.3 Analitične vaje za odpravo napak pri varanju z izpadnim korakom vstran in 
povlekom žoge v drugo stran z zunanjim delom stopala 
 
➢ Žoga miruje, iz skipa postavljamo stojno nogo z izpadnim korakom vstran, naprej in 
navzdol (znižanje težišča), zamah (hiter primik) druge noge k stojni nogi. 
➢ Žoga miruje: izvajamo potisk žoge v stran s sprednjim zunanjim delom stopala iz 
izpadnega koraka (znižanje težišča). 
➢ Žoga miruje: izvajanje zamaha, potisk žoge z prednjim zunanjim delom stopala in tek 
za žogo. 
➢ Vodenje žoge v hoji: izvajanje zamahov,  potisk z prednjim zunanjim delom stopala z 
obema nogama med klobučki ("cik – cak"). 
➢ Vodenje žoge v hoji: izvajanje celotnega varanja med stožci, po vsakem zamahu je 
hiter tek. 
➢ Vodenje žoge v počasnem teku: izvajamo varanje pred stožcem, po opravljenem 
varanju sledi sprint. 
➢ Vodenje žoge v hitrem teku: izvajanje varanja pred pasivnim nasprotnikom, sledi 
sprint. 
➢ Vodenje žoge v hitrem teku: varanje pred aktivnim nasprotnikom, sledi sprint. 
 
3.3 Prikaz in opis varanja z obratom z zunanjim delom stopala 
 
        
Slika 23: Varanje z obratom. Faza 1.                                          Slika 24: Varanje z obratom. Faza 2. 
Napadalec vodi žogo z desno nogo, ki je bolj oddaljena od nasprotnikovega obrambnega 
igralca. V fazi 1 imamo samo vodenje z desno nogo. V fazi 2 opravi napadalec lažno gibanje 
v levo. Varanje z obratom je sestavljeno varanje, zato je prvi del varanja opravljen z telesom. 
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Slika 25: Varanje z obratom. Faza 3.                                               Slika 26: Varanje z obratom. Faza 4. 
Zaradi lažnega gibanja z telesom obrambni igralec prenese težo na levo nogo, v tem trenutku 
napadalec zmanjša hitrost in z zunanjim delom stopala odbije žogo, kot je razvidno na sliki 13 
v fazi 3. V fazi 4 je napadalec naredil že skoraj celoten obrat. Obrambni igralec mu ne sledi 
več. 
 
                 
Slika 27: Varanje z obratom. Faza 5.                                              Slika 28: Varanje z obratom. Faza 6. 
V fazi 5 je napadalec že povsem opravil obrat za 180 stopinj. Obrambni igralec mu poskuša 
slediti, vendar je v zaostanku. V fazi 6 napadalec v sprintu vodi žogo v obratno smer kakor na 
začetku varanja. 
 
3.3.1   Opis varanja  
 
Igralec vodi žogo v nasprotni smeri, kamor je namenjen. Obrambni igralec sledi igralcu z 
žogo. V optimalnem trenutku igralec z žogo nenadoma spremeni smer za 180 stopinj in s 
hitrim vodenjem nadaljuje v smeri proti nasprotnikovem golu. Obrat naj igralec opravi v 
nasprotni smeri pozicije obrambnega igralca. 
Varanje z obratom je učinkovitejše, če ga izpeljemo, kot sestavljeno varanje. V prvem delu 
igralec z žogo opravi s telesom  lažno gibanje v nasprotni smeri obrata, zato da ima več 
prostora za obrat v želeni smeri. 
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3.3.2 Analiza varanja z obratom z zunanjim delom stopala - napake 
 
                                       
Slika 29: Varanje z obratom. Faza 1.                                          Slika 30: Varanje z obratom. Faza 2. 
V fazi 1 igralec vodi žogo v rahlem teku. Igralec se pripravlja na fazo 2,  ki predstavlja 
varanje brez žoge, saj igralec opravi gib v nasprotno smer, kamor je namenjen. Naredi korak v 
levo in vso težo prenese na levo nogo. 
 
                                       
Slika 31:  Varanje z obratom. Faza 3.                                              Slika 32:  Varanje z obratom. Faza 4. 
Faza 3 prikazuje pogosto napako pri tem varanju. Igralec je naredil predolg korak, prsti 
stopala so usmerjeni proti igralcu. Zaradi predolgega koraka je izpeljava varanja otežena, saj 
razdalja med igralcem in žogo ni optimalna. Predolg korak povzroči tudi prenos celotne teže 
na levo nogo, kar otežuje nadaljevanje varanja in izpeljavo obrata. 
 




Slika 33:  Varanje z obratom. Faza 5. 
Faza 5 prikazuje prvi dotik z žogo po opravljenem varanju brez žoge. V tej fazi bi moral biti 
igralec že nekoliko obrnjen v nasprotno smer gibanja, vendar se to zaradi prevelike 
oddaljenosti stojne noge od žoge ne zgodi. V fazi 6 bi moral biti igralec že obrnjen v 
nasprotno smer vodenja žoge, kar se v našem primeru ne zgodi, saj igralec zaradi slabo 
izpeljanega varanja ni uspel izpeljati končnega dela varanja in zamenjave smeri vodenja.         
 
3.3.3 Analitične vaje za odpravo napak pri varanju z obratom z zunanjim delom 
stopala 
 
➢ Žoga miruje: izvedemo prvi del varanja - samo varanje brez žoge, postavitev stojne 
noge 30 cm od žoge, znižanje težišča in dotik žoge z zunanjim delom stopala. 
➢ Žoga miruje: iz skipa naredimo varanje brez žoge (korak v stran in znižanje težišča), 
sledi obrat z zunanjim delom stopala v nasprotno smer varanja brez žoge. 
➢ Vodenje žoge v hoji: izvedba prvega dela varanja, varanje brez žoge. 
➢ Vodenje v hoji: izvedba drugega dela varanja, (varanje z žogo), sledi obrat z zunanjim 
delom stopala v nasprotni smeri varanja brez žoge. 
➢ Vodenje v rahlem teku: izvedemo celotno varanje, vendar v počasnejši izvedbi, po 
obratu z zunanjim delom stopala je sprint. 
➢ Vodenje v rahlem teku: varanje izvedemo pred stožcem (vidna naj bo tridelnost 
varanja – počasno vodenje, hiter obrat, sprint). 
➢ Izvajanje varanja pred pasivnim obrambnim igralcem. 
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3.4 Prikaz in opis varanja z obratom na žogi 
 
         
Slika 34: Varanje z obratom na žogi. Faza 1.                                Slika 35: Varanje z obratom na žogi. Faza 2. 
Varanje se začne z vodenjem, kot prikazuje faza 1. V fazi 2 igralec začne z varanjem, ko je 
približno 1 do 2 metra oddaljen od nasprotnika. Močan zamah, ki nasprotnika zmede in 
prenese težo na eno nogo. 
 
                      
Slika 36: Varanje z obratom na žogi. Faza 3                                     Slika 37: Varanje z obratom na žogi. Faza 4 
V fazi 3 se igralec po zamahu dotakne žoge in začne z obratom na žogi, kot prikazujeta fazi 3 
in 4. Z desnim stopalom igralec stopi na žogo, nato naredi obrat in z levo nogo žogo povleče v 
začetno smer vodenja. Obrat na žogi je opravljen eksplozivno, da nasprotnika zmedemo in 
tako pridobimo nekaj časa za nadaljevanje igre. 
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Slika 38: Varanje z obratom na žogi. Faza 5.                             Slika 39: Varanje z obratom na žogi. Faza 6. 
Faza 5 prikazuje zaključek obrata in pripravo na zaključek varanja. V fazi 6 imamo prvi dotik 
žoge po opravljenem obratu in maksimalno hiter tek oz vodenje. Nasprotnikov igralec je v 
tem trenutku v zaostanku, saj se je med varanjem nekoliko zmedel in težo prenesel na obe 
nogi, zato ne more dohiteti napadalca, ki lahko z nekaj prednosti nadaljuje  igro. 
 
3.4.1 Opis varanja 
 
Igralec vodi žogo z desno nogo, obrambni igralec stoji nasproti njega. Igralec se odloči za obrat, ko je 
1 meter do 2 oddaljen od obrambnega igralca. Sledi zamah, ki nasprotnika zmede tako, da prenese težo 
na eno nogo. V tem trenutku igralec izvede obrat na žogi za 360 stopinj in nadaljuje vodenje v prvotni 
smeri vodenja. Obrambni igralec je zaradi prenosa teže na eno nogo ostal nekoliko za igralcem.     
3.4.2 Analiza varanja z obratom na žogi – napake 
 
                                         
Slika 40: Varanje z obratom na žogi. Faza 1.                                 Slika 41 : Varanje z obratom na žogi. Faza 2. 
Faza 1 prikazuje vodenje žoge. Pogled bi moral biti usmerjen približno 2 metra pred žogo. 
Faza 2 prikazuje prvi dotik žoge pri obratu. S fazo 2 se začne obrat. Pred fazo 2 bi moral biti 
še zamah, ki ga dekle ni opravilo.                                   
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Slika 42: Varanje z obratom na žogi. Faza 3.                                        Slika 43: Varanje z obratom na žogi. Faza 4. 
Fazi 3 in 4 prikazujeta menjavo nog pri obratu ter poteg žoge po opravljenem obratu. Pri fazi 
3 je dekle preveč odskočilo, zato je v fazi 4 prevelika razdalja med stojno nogo in nogo, s 
katero se pripravlja na poteg žoge. 
                                             
                    
Slika 44: Varanje z obratom na žogi. Faza 5. Slika 45: Varanje z obratom na žogi. Faza 6. Slika 46: Varanje z obratom na žogi. Faza 
7. 
Zaradi prevelikega razkoraka med stojno nogo in nogo, ki bo žogo povleklo v smer prvotnega 
vodenja, prihaja do motnje ravnotežja, zato ima dekle nekaj težav z nadaljevanjem vodenja po 
obratu. 
 
3.4.3 Analitične vaje za odpravo napak pri varanju z obratom na žogi 
 
➢ Izvedba varanja brez žoge: igralec naj izvede varanje z mesta z navidezno žogo. 
➢ Žoga miruje: postavitev noge na žogo in obrat za 180 stopinj. 
➢ Vodenje v hoji: postavitev noge na žogo in obrat za 180 stopinj. 
➢ Žoga miruje: postavitev noge na žogo, obrat za 180 stopinj, povlek žoge s podplatom in še en 
obrat za 180 stopinj. 
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➢ Vodenje v hoji: izvedba varanja iz vodenja v hoji, postavitev stojne noge na optimalno 
oddaljenost od žoge, da je obrat pravilno izveden. 
➢ Vodenje v rahlem teku: izvedba celotnega varanja v rahlem teku, na koncu naj bo sprint. 
➢ Izvajanje varanja v končni obliki: počasno vodenje, hiter obrat, sprint za žogo. 
➢ Izvajanje varanja v celoti: proti stožcem. 
➢ Izvajanje varanja v celoti: proti pasivnemu obrambnemu igralcu. 
➢ Izvajanje varanja v celoti: proti aktivnemu obrambnemu igralcu. 
 
3.5 Prikaz in opis varanja z zaustavljanjem žoge 
 
              
Slika 47: Varanje z zaustavljanjem žoge. Faza 1.                       Slika 48: Varanje z zaustavljanjem žoge. Faza 2. 
V fazi 1 napadalec vodi z desno nogo, ki je bolj oddaljena od nasprotnika. Vodenje je v 
hitrem teku. V fazi 2 napadalec nakaže udarec, vendar ga ne izvede. Tudi to varanje je 
sestavljeno, zato se prvi del varanja začne z lažnim gibanjem napadalca. 
 
                   
Slika 49: Varanje z zaustavljanjem žoge. Faza 3.                        Slika 50: Varanje z zaustavljanjem žoge. Faza 4. 
Faza 3 prikazuje zaustavljanje žoge z notranjim delom stopala. Napadalec ne izvede udarca, 
ampak žogo z notranjim delom zaustavi, obrambni igralec pa se še ni uspel ustaviti. V fazi 4 
napadalec žogo povleče z notranjim delom stopala v nasprotno smer vodenja žoge v fazi 1, 
obrambni igralec pa prenese vso težo na levo nogo. 
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Slika 51: Varanje z zaustavljanjem žoge. Faza 5.                        Slika 52: Varanje z zaustavljanjem žoge. Faza 6. 
V fazi 5 in 6 napadalec vodi v smeri proti golu, obrambni igralec ga ne ovira pri tem, saj je 
nekaj metrov za njim. Napadalec vodi žogo z levo nogo, saj je bolj oddaljena od 
nasprotnikovega igralca. S fazo 6 se varanje konča, napadalec ima prosto pot, obrambni 
igralec pa je bil prelisičen. 
 
3.5.1 Opis varanja 
 
Elsner (2016) je ugotovil, da igralec vodi z tisto nogo, ki je bolj oddaljena od nasprotnika. 
Igralec, ki ima žogo v posesti vodi z veliko hitrostjo, na kar se nemudoma zaustavi tako, da s 
stopalom, ki je bolj oddaljeno od nasprotnika, stopi na žogo. Za nasprotnika je to 
nepričakovan gib, zato se ne uspe ustaviti dovolj hitro, to igralec z žogo izkoristi tako, da 
sunkovito menja smer in v hitrem teku nadaljuje vodenje stran od nasprotnika. 
3.5.2 Analiza varanja z zaustavljanjem žoge – napake 
 
                                   
Slika 53: Varanje z zaustavljanjem. Faza 1.                                       Slika 54: Varanje z zaustavljanjem. Faza 2. 
Faza 1 predstavlja vodenje. Pogled je usmerjen v tla, kar ni dobro, saj ne more spremljati 
dogajanja pred seboj. V fazi 2 mora zamahniti. Zamah je del lažnega gibanja pri varanju, zato 
bi moral igralec simulirati strel na gol,  v zadnjem trenutku pa zaustaviti žogo. V tem primeru 
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se igralec že pri zamahu pripravlja na zaustavljanje. Nasprotnik bi tako njegovo namero 
predvidel in varanje bi bilo neuspešno. 
                                    
Slika 55:  Varanje z zaustavljanjem. Faza 3.                                 Slika 56:  Varanje z zaustavljanjem. Faza 4. 
Fazi 3 in 4 prikazujeta trenutek, preden se igralec dotakne žoge pri zaustavljanju, in trenutek, 
ko igralec potisne žogo v nasprotno stran vodenja tik po zaustavitvi. Stojna noga je v fazi 3 
preblizu, zato se jo žoga dotakne, ko igralec žogo zaustavi. Žoga zaradi tega odskoči, zato ima 
igralec nekaj težav pri nadzoru potiska žoge v nasprotno smer  vodenja glede na začetno 
vodenje.                              
 
                         
Slika 57:  Varanje z zaustavljanjem. Faza 5.                      Slika 58:  Varanje z zaustavljanjem. Faza 6. 
Varanje se zaključi z potiskom žoge po zaustavitvi in hitrem vodenju v nasprotno smer 
vodenja v začetnih fazah. Zaradi slabega nadzora žoge med zaustavljanjem ima igralec težave 
s potiskom žoge, zato mu zbeži. Optimalno bi bilo, da ima igralec žogo čim več v stiku z 
nogo, zato da te žoge ne bi prestregel kdo drug 
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3.5.3 Analitične vaje za odpravo napak pri varanju z zaustavljanjem žoge 
 
➢ Žoga miruje: postavitev stojne noge ob žogo, znižanje težišča  in dotik  žoge z notranjim 
delom stopala. 
➢ Vodenje žoge v hoji: poskušamo izvesti zaustavitev  v počasnem vodenju, po znižanju težišča 
sledi zaustavitev žoge z notranjim delom stopala, in povlek žoge s sprednjim zunanjim delom 
stopala nasprotne noge. 
➢ Vodenje žoge v hoji: izvedba varanja brez spremembe hitrosti, po zaustavitvi in znižanem 
težišču  je potisk žoge z zunanjim delom stopalom nasprotne noge, ki je žogo zaustavila v 
nasprotni smeri vodenja. 
➢ Vodenje žoge v rahlem teku: izvedba varanja v celotni obliki, po znižanju težišča, potisku 
žoge z zunanjim delom stopala v nasprotno smer prvotni smeri vodenja, opravimo spremembo 
hitrosti. 
➢ Izvedba varanja v končni obliki: počasno vodenje, eksplozivno znižanje težišča,  zaustavitev, 
potisk žoge z nasprotno nogo, ki je žogo zaustavila in sprint v nasprotno smer glede na 
začetno vodenje. 
➢ Izvajanje varanja v celoti: proti stožcem. 
➢ Izvajanje varanja v celoti: proti pasivnemu obrambnemu igralcu. 
➢ Izvajanje varanja v celoti: proti aktivnemu obrambnemu igralcu. 
 
3.6 Prikaz in opis varanja z zamahom nad žogo 
 
          
Slika 59: Varanje z zamahom nad žogo. Faza 1.                          Slika 60: Varanje z zamahom nad žogo. Faza2. 
 
Faza 1 prikazuje vodenje napadalca z desno nogo, obrambni igralec pa je ob njemu na levi 
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Slika 61: Varanje z zamahom nad žogo.  Faza 3.                             Slika 62: Varanje z zamahom nad žogo. Faza 4. 
Po lažnem gibanju napadalca sledi zaustavitev napadalca in zamah nad žogo, kot prikazujeta 
sliki v fazi 3 in 4. Nenadno zaustavitev napadalca zmede obrambnega igralca. Vso težo 
obrambni prenese na levo nogo. 
      
          
Slika 63: Varanje z zamahom nad žogo. Faza 5.                        Slika 64: Varanje z zamahom nad žogo. Faza 6. 
V trenutku, ko je obrambni igralec prenesel vso težo na levo nogo, napadalec potisne žogo v 
smeri vodenja, kot prikazuje faza 5. Nasprotnik poskuša dohiteti napadalca, vendar mu zaradi 
slabega štartnega položaja ne uspe in napadalec ima prosto pot. Vodi v smeri naprej z desno 
nogo, obrambni pa ostaja za njim, kot prikazuje faza 6. 
 
3.6.1 Opis varanja 
 
Igralec vodi z nogo, ki je bolj oddaljena od nasprotnikovega igralca. V trenutku, ko se igralec 
z žogo odloči za preigravanje, zmanjša hitrost, zamahne z nogo nad žogo. Igralec brez žoge 
prenese težo na drugo nogo in takrat igralec, ki je varanje izvajal v hitrem teku povede žogo 
naprej v želeno smer. 
Tudi to varanje je sestavljeno, zato je učinkovitejše, če med zamahom naredi lažno gibanje v 
nasprotni smeri vodenja žoge, da še dodatno zmede nasprotnikovega igralca. 
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3.6.2 Analiza varanja z zamahom nad žogo – napake 
 
                                 
Slika 65: Varanje z zamahom nad žogo. Faza 1.                             Slika 66: Varanje z zamahom nad žogo. Faza 2. 
Med vodenjem v fazi 1 je pogled usmerjen v žogo, zato igralec ne vidi, kaj se pred njim 
dogaja. Faza 2 prikazuje pripravo na varanje. Desna noga je pripravljena na zamah okoli žoge. 
Ramenska os je nekoliko preveč nagnjena. 
        
                                   
Slika 67:  Varanje z zamahom nad žogo. Faza 3.                               Slika 68:  Varanje z zamahom nad žogo. Faza 4. 
Fazi 3 in 4 prikazujeta zamah nad žogo. Igralec je naredil prevelik zamah, za kar je porabil 
veliko časa, zato je iz časovnega vidika varanje neučinkovito. Vso težo je prenesel na stojno 
nogo in preveč znižal težišče, kar je slabo za nadaljevanje varanja, saj bo varanje zaradi tega 
počasnejše v končni fazi, ko bi moralo biti eksplozivno. 
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Slika 69:  Varanje z zamahom nad žogo. Faza 5.                                 Slika 70:  Varanje z zamahom nad žogo. Faza 6. 
Faza 5 prikazuje konec zamaha nad žogo. V fazi 5 bi moral igralec biti bolj vzravnan in bolj 
na prstih. Igralec ima v fazi 5 težo razporejeno na obeh nogah. 
V fazi 6 igralec potisne žogo z zunanjim delom stopala in prsti so obrnjeni nekoliko navzgor. Igralec 
bi moral v fazi 6 po končanem zamahu žogo voditi z nartom v polnem sprintu. Položaj rok je 
nepravilen, saj bi si z njimi moral pomagati in jih nekoliko dvigniti. 
 
3.6.3 Analitične vaje za odpravo napak pri varanju z zamahom nad žogo 
 
➢ Izvedba varanja z navidezno žogo. 
➢ Žoga miruje: aktivno postavljanje stojne noge in izvajanje zamaha nad žogo z 
nasprotno nogo, po zamahu nad žogo sledi znižanje težišča. 
➢ Žoga miruje: aktivno postavljanje stojne noge, izvedba zamaha   nad žogo, znižanje 
težišča, potisk žoge z zamašno nogo z zunanjim delom stopala v nasprotno smer 
opravljenega zamaha. 
➢ Vodenje žoge v hoji: vodenje, zamah čez žogo, znižanje težišča, potisk žoge z 
zunanjim delom stopala, izvedba varanja v hoji brez spremembe hitrosti. 
➢ Vodenje žoge v hoji: izvedba varanja, po zamahu nad žogo sledi sprememba hitrosti 
po potisku z zunanjim delom stopala. 
➢ Vodenje žoge v rahlem teku: izvedba celotnega varanja brez spremembe hitrosti. 
➢ Izvedba celotnega varanja: počasno vodenje, eksploziven zamah čez žogo, znižanje 
težišča  in potisk z zunanjim delom stopala nasprotne noge, sprint. 
➢ Izvajanje varanja v celoti: proti stožcem. 
➢ Izvajanje varanja v celoti: proti pasivnemu obrambnemu igralcu. 
➢ Izvajanje varanja v celoti: proti aktivnemu obrambnemu igralcu. 
 
             
 





Verjamem, da bo to diplomsko delo prispevalo k bolj kakovostnemu učenju varanja, tako brez 
žoge, kot tudi z njo. Diplomsko delo bo koristno za vse, ki želijo podrobno informacijo o 
varanju. Opis ter slikovno gradivo je namenjeno lažji predstavi posameznega gibanja, 
pravilnega in nepravilnega. Napake smo analizirali in izbrali različne analitične vaje za 
popravljanje oz. za izboljšanje same tehnike varanja. 
Diplomsko delo bo služilo kot dober pripomoček vsem, ki se amatersko ukvarjajo z 
nogometom, pa tudi poklicnim trenerjem, zlasti v procesu učenja varanja. Delo namreč 
vsebuje veliko koristnih informacij in analitične vaje za odpravo napak pri varanju. 
Podroben prikaz s slikovnim gradivom po fazah in natančen opis vsakega giba pri tem bosta 
uporabnikom pomenila koristno gradivo, ki ga je mogoče dopolnjevati in nadgrajevati z 
novimi opisi varanj. Z dopolnjevanjem omenjenega gradiva bi bilo delo dlje časa uporabno in  
aktualno. 
  





Elsner, B. (2006). Nogomet trening mladih. Ljubljana: Fakulteta za šport, Inštitut za šport. 
Elsner, B (2004). Nogomet. Teorija igre. Ljubljana:  Fakulteta za šport, Inštitut za šport. 
Pocrnjič, M. in Železnik, M. (2015). Nogometna tehnika in taktika. Neobjavljeno delo. 
Fakulteta za šport, Univerza v Ljubljani, Ljubljana, Slovenija. 
 
Elsner B., Verdenik Z., Elsner B. ml., Pocrnjič M., (1996). Trener C. Ljubljana: Študijsko 
gradivo za interno uporabo, Nogometna zveza Slovenije. 
 




Demo Version, http://www.verydoc.com and http://www.verypdf.com
